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CÉL ESZKÖZÖK ELŐKÉSZÜLETEK
• Természet megfigyelése 
• Tudatosság 
• Kreatív önkifejezés

• okos telefon/ 
   fényképezőgép 
• papír
• ceruza 

Ezt a tevékenységet egy 
olyan csendes helyen indítjuk, 
ahonnan a naplemente 
látható. A facilitáronak  
olyan helyet kell találni, 
ahonnan nyugat felé van 
kilátás és ahol minden 
résztvevő kényelmesen le tud 
ülni úgy, hogy legalább 12 
méterre legyenek egymástól 

Naplemente

1 óra

intro
A naplemente rendszerint szép színekben 
pompázik, a csendes szemlélődő sok 
gyönyörű színt, változást fedezhet fel. 
A csoport 15-20 perccel naplemente 
előtt érkezzen meg a helyszínre, hogy 
mindenkinek legyen ideje megtalálni a  
helyét még naplemente előtt, ahonnan 
majd csendben figyelheti azt.    

6 - 12 résztvevő
egyének | párok | csoport

Kinti tevékenység, de bent 
is be lehet fejezni 

művészi kifejezés 
(fotózás, kreatív írás) 

coaching & mentális 
egészség 



LÉPÉSEK
• 30 perc – Mindenki csendben ül és figyeli a naplementét. Feljegyzi az 
eseményeket (állatok/ növények mozgása, fény-árnyék változása, stb) és 
max. 5 képet készít a  naplementéről. 
• 10 perc – A facilitátor visszahívja a résztvevőket és körbe ülteti 
őket bent. A facilitátor megkéri a résztvevőket, 
hogy gondoljanak egy átlagos napjukra és 
a stresszorokra, amikkel egy ilyen napon 
találkoznak.  Legalább 3 stresszort írjon fel 
minden résztvevő. 
• 10 perc – A naplemente a lelassulás 
szimbóluma a természetben és használható 
az elengedés, megnyugvás, az önmagunkhoz 
való visszatérés  metaforájaként. A résztvevők 
párokban beszélgessenek a stresszorokól, amiket 
felírtak és a naplemente eseményeivel való 
hasonlóságokról.   
• 10 perc – Minden résztvevő alkosson egy rövid 
pozitív mondatot, mely mantraként használható 
a stresszes pillanataik  legyőzéséhez, hogy kiegyensúlyozott, fókuszált 
mindennapi életüket támogassa. Ezt a mondatot ráírhatják a legjobb 
naplementés fotójukra.
• Záró kör – Minden résztvevő elmondja a mantráját és 3 szor 
megismétli azt a csoport előtt.  

KIÉRTÉKELÉS

MEGJEGYZÉS

• Hogyan érezted magad a mantrázás alatt? 
• Hogyan volt hasznos a stresszorokról való beszélgetés párokban?

A “mantra” szó két részből áll:  “Man”, ami elmét jelent és “tra”, ami meg utazást. 
Más szóval a mantra az egy mentális eszköz, mellyel, ha valakinek van egy 
szándéka, akkor azt a szavak segítségével elérheti. A mantrára gondolhatunk úgy 
mint egy magra, amit elvetünk azért, hogy kivirágozzon – a mantra segítségével  
egy szándékot energiával tölthetünk meg.  
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